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LAMPIRAN 9 
TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA (TKJI) 
 Petunjuk Pelaksanaan Tes    
 1. Lari 40 / 30 Meter (pa/pi) 
 a. Tujuan 
  Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 
 b. Alat dan Fasilitas 
  1) Lintasan lurus, rata, tidak licin, mempunyai lintasan lanjutan, berjarak     
40M 
  2) Bendera start  
  3) Peluit 
  4) Tiang pancang 
  5) Stop watch 
  6) Serbuk kapur 
  7) Formulir TKJI 
  8) Alat tulis 
 c. Petugas Tes 
  1) Petugas pemberangkatan 
  2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil tes 
 d. Pelaksanaan 
  1) Sikap permulaaan  
  Peserta berdiri dibelakang garis start 
  2) Gerakan 
   a) pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk 
lari 
   b) pada aba- aba “YA” peserta lari secepat mungkin menuju garis finish 
  3) Lari masih bisa diulang apabila peserta : 
   a) mencuri start 
      b) tidak melewati garis finish 
   c) terganggu oleh pelari lainnya 
   d) jatuh / terpeleset 
      4) Pengukuran waktu 
   Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera start diangkat sampai                      
   pelari melintasi garis Finish 
         5) Pencatat hasil 
   1) hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 40 meter dalam satuan detik 
   2) waktu dicatat satu angka dibelakang koma  
2. Tes Gantung Angkat Tubuh untuk Putra 
 a) Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan 
bahu. 
  b) Alat dan fasilitas 
1) lantai rata dan bersih 
2) palang tunggal yang dapat diatur ketinggiannya yang disesuaikan dengan 
ketinggian 
 peserta. Pipa pegangan terbuat dari besi ukuran ¾ inchi 
3) stopwatch 
4) serbuk kapur atau magnesium karbonat 
5) alat tulis 
c) Petugas tes 
1) pengamat waktu 
2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
LAMPIRAN 9 (Lanjutan) 
  d) Pelaksanaan Tes Gantung Siku Tekuk 
            1) Sikap permulaan  
 Peserta berdiri di bawah palang tunggal.Kedua tangan berpeganga pada 
palang tunggal selebar bahu (gambar 3). Pegangan telapak tangan 
menghadap ke arah letak kepala  
 
            
 
 
   2) Gerakan  
a) Mengangkat tubuh dengan membengkokkan kedua lengan, sehingga 
dagu menyentuh atau berada di atas palang tunggal sikap ini 
pertahankan selama mungkin(lihat gambar 4)  
b) Selama melakukan gerakan, mulai dan kepala sampai ujung kaki tetáp 
merupakan satu garis lurus. 
 
 
 
 
 
 
 
 
e) Pencatatan Hasil  
    Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk 
mempertahankan sikap tersebut diatas dalam satuan waktu detik. 
 
LAMPIRAN 9 (Lanjutan) 
 
 Catatan :  
Peserta yang tidak dapat melakukan sikap diatas dinyatakan gagal, hasilnya di 
tulis dengan angka nol ( 0 ) . 
 3. Tes Baring Duduk (Sit Up) Selama 30 detik 
  a. Tujuan 
   Mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 
  b. Alat dan fasilitas 
   1) lantai / lapangan yang rata dan bersih 
   2) stopwatch 
   3) alat tulis 
   4) alas / tikar / matras dll 
  c. Petugas tes 
   1) pengamat waktu 
   2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 
  d. Pelaksanaan 
   1) sikap permulaan 
    a) berbaring telentang di lantai, kedua lutut ditekuk dengan sudut 90˚  
 dengan kedua jari-jarinya diletakkan di belakang kepala. 
 
  
 
 
 
  b) Peserta lain menekan / memegang kedua pergelangan kaki agar kaki  
   tidak terangkat. 
 2) Gerakan 
   a) Gerakan aba-aba “YA” peserta bergerak mengambil sikap duduk  
   sampai kedua sikunya menyentuh paha, kemudian kembali ke sikap  
   awal. 
   b) Lakukan gerakan ini berulang-ulang tanpa henti selama 30 detik 
 
 
 
 e. Pencatatan Hasil 
  1) Gerakan tes tidak dihitung apabila : 
   - pegangan tangan terlepas sehingga kedua tangan tidak terjalin lagi 
   - kedua siku tidak sampai menyentuh paha 
   - menggunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh 
  2) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah gerakan tes yang dapat dilakukan 
   dengan sempurna selama 30 detik 
  3) Peserta yang tidak mampu melakukan tes ini diberi nilai nol (0) 
 4. Tes Loncat Tegak (Vertical Jump) 
  a. Tujuan  
   Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak / tenaga eksplosif 
  b. Alat dan Fasilitas 
 1) Papan berskala centimeter, warna gelap, ukuran 30 x 150 cm, dipasang pada 
dinding yang rata atau tiang. Jarak antara lantai dengan angka nol (0) pada 
papan tes adalah 150 cm. 
   2) Serbuk kapur 
   3) Alat penghapus papan tulis 
   4) Alat tulis 
 
 
  
 
 
 
 
c. Petugas Tes 
  Pengamat dan pencatat hasil 
d. Pelaksanaan Tes 
  1) Sikap permulaan 
  a) Terlebih dulu ujung jari peserta diolesi dengan serbuk kapur / 
 magnesium karbonat 
   b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada      
pada sisi kanan / kiri badan peserta. Angkat tangan yang dekat dinding 
 lurus ke atas, telapak tangan ditempelkan pada papan skala hingga 
 meninggalkan bekas jari. 
2) Gerakan 
  a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan kedua 
lengan diayun ke belakang kemudian peserta meloncat setinggi mungkin 
sambil menepuk papan dengan tangan yang terdekat sehingga 
menimbulkan bekas 
b) Lakukan tes ini sebanyak tiga (3) kali tanpa istirahat atau boleh   
diselingi peserta lain 
e. Pencatatan Hasil 
1) Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak 
2) Ketiga selisih hasil tes dicatat 
3) Masukkan hasil selisih yang paling besar 
 
 
 
LAMPIRAN 9 (Lanjutan) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 5. Tes Lari 600 meter  
   a. Tujuan  
    Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung paru, peredaran darah 
dan pernafasan 
  b. Alat dan Fasilitas 
   1) Lintasan lari  
   2) Stopwatch 
   3) Bendera start 
   4) Peluit 
   5) Tiang pancang 
   6) Alat tulis 
c. Petugas Tes 
   1) Petugas pemberangkatan  
   2) Pengukur waktu 
   3) Pencatat hasil 
   4) Pengawas dan pembantu umum 
 d. Pelaksanaan Tes 
  1) Sikap permulaan 
   Peserta berdiri di belakang garis start 
  2) Gerakan 
   a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap berdiri, siap untuk lari 
 
 
 
 
 
  
 
 
b) Pada aba-aba “YA” peserta lari semaksimal mungkin menuju garis        
finish  
 
 
 
 
 
 
 
e. Pencatatan Hasil  
1) Pengambilan waktu dilakukan mulai saat bendera start diangkat sampai peserta 
tepat melintasi garis finish 
 2) Hasil dicatat dalam satuan menit dan detik.  
 Contoh :  3 menit 12 detik maka ditulis 3’ 12”   
 
 
 
 
 
 
 
Lampiran 10 
    Data siswa kelas V SD Negeri SE- Gugus Cempaka Kecamatan Muntilan 
Umur 10 – 12 tahun dengan jumlah 96 siswa 
meliputi siswa putra 53 dan putri 43 
 
SD MENAYU 1 
    
NO NAMA L/P 
TANGGAL 
LAHIR UMUR 
1 Setian abadi L 
02/09/2000 11 Tahun 
2 Istikomah P 
20/01/2001 11 Tahun 
3 Ida royani P 
15/07/2001 11 Tahun 
4 Alan bagas wijayanto L 
04/04/2001 11 Tahun 
5 Agra dewi sabriana P 
08/08/2000 11 Tahun 
6 Erni nuryanti P 
10/06/2001 11 Tahun 
7 Elsa yunita nurwita s P 
08/06/2001 11 Tahun 
8 Bagus hermansyah L 
08/02/2001 11 Tahun 
9 Fitri nuramin tias P 
08/06/2002 10 Tahun 
10 Rezza wahyuni P 
10/02/2002 10 Tahun 
11 Panggeh budi aji L 
04/02/2002 10 Tahun 
12 Bagus lutfiantoro L 
02/10/2001 10 Tahun 
13 Elfania yuli andika P 
07/06/2002 10 Tahun 
14 Bondan wisnu hadi L 
06/07/2001 10 Tahun 
 
 
 
 
 
 
 
 
Data siswa kelas V SD Negeri SE- Gugus Cempaka Kecamatan Muntilan 
Umur 10 – 12 tahun dengan jumlah 96 siswa 
meliputi siswa putra 53 dan putri 43 
 
SD MENAYU II     
1 Adin yuswan L 
02/04/2002 10 Tahun 
2 Agung prasetio L 
10/02/2002 10 Tahun 
3 Dani aryanto L 
06/07/2001 10 Tahun 
4 Yanu fitri yatmoko L 
17/06/2001 10 Tahun 
5 Setia wardana L 
23/09/2001 10 Tahun 
6 Dimas yowan saputra L 
30/07/2001 10 Tahun 
7 Fahru nugroho L 
19/06/2001 10 Tahun 
8 Tita werdita P 
28/09/2001 10 Tahun 
9 Titin merlianda P 
09/05/2001 11 Tahun 
10 Yusuf aditia L 
08/04/2002 10 Tahun 
11 Mujahidin yuswan L 
14/01/2001 11 Tahun 
12 aziyah muslihatur R P 
08/02/2002 10 Tahun 
13 Jodhi marindo L 
18/10/2001 10 Tahun 
14 Neni widi kartini P 
24/01/2000 11 Tahun 
15 Nurhasanah P 
09/10/2000 11 Tahun 
16 Pujikartini W P 
18/12/2000 11 Tahun 
17 Fifa andritiyani P 
17/02/2000 11 Tahun 
 
 
 
 
 
 
 
Data siswa kelas V SD Negeri SE- Gugus Cempaka Kecamatan Muntilan 
Umur 10 – 12 tahun dengan jumlah 96 siswa 
meliputi siswa putra 53 dan putri 43 
 
SD NEGERI ADIKARTO I 
   1 Santoso L 09/10/2000 11 Tahun 
2 Dwi febriani P 
18/12/2001 11 Tahun 
3 Fajar nurcahyo L 
17/02/2001 11 Tahun 
4 Arif fitriyanto L 
22/05/2002 10 Tahun 
5 Abdul rosid L 
24/03/2002 10 Tahun 
6 Aji okta fatolah L 
09/05/2002 10 Tahun 
7 arif wijayanto L 
26/10/2001 10 Tahun 
8 Bagas nurcahyanto L 
02/12/2000 11 Tahun 
9 Dela septiana dewi P 
25/02/2002 10 Tahun 
10 Lestari nurfajar wati P 
03/04/2001 11 Tahun 
11 Neva idam kusuma P 
22/03/2001 11 Tahun 
12 Diah novita P 
05/09/2001 10 Tahun 
13 Wahyu ardiansah L 
15/09/2001 10 Tahun 
14 Erni yuryanti P 
14/10/2000 11 Tahun 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Data siswa kelas V SD Negeri SE- Gugus Cempaka Kecamatan Muntilan 
Umur 10 – 12 tahun dengan jumlah 96 siswa 
meliputi siswa putra 53 dan putri 43 
 
SD NEGERI ADIKARTO II 
   
1 Doni haryanto L 
08/07/2001 11 Tahun 
2 Aji budi anto L 
16/01/2001 11 Tahun 
3 Pramono L 
23/02/2001 11 Tahun 
4 Alvian azis L 
22/07/2000 12 Tahun 
5 Alviana dewi lestari P 
08/07/2001 11 Tahun 
6 Danang wijaya L 
17/06/2000 11 Tahun 
7 Galeh pangestu L 
13/08/2001 10 Tahun 
8 Hesti zayiah P 
12/10/2000 11 Tahun 
9 Linda kunia yati P 
31/05/2001 11 Tahun 
10 Listiana anisa P 
28/04/2001 11 Tahun 
11 Dini nurvitriani P 
04/10/2000 11 Tahun 
12 Amelia amanda P 
07/08/2000 11 Tahun 
13 Tri istianti P 
11/12/2001 10 Tahun 
14 Yayas setiawan L 
15/10/2000 11 Tahun 
15 Heri hermawan L 
06/2/2001 11 Tahun 
16 Wibawa kusuma L 
16/05/2001 11 Tahun 
17 Dwi rahmayanti P 
06/07/2000 11 Tahun 
18 Dani setiawan L 
18/06/2001 11 Tahun 
 
 
 
 
 
 
Data siswa kelas V SD Negeri SE- Gugus Cempaka Kecamatan Muntilan 
Umur 10 – 12 tahun dengan jumlah 96 siswa 
meliputi siswa putra 53 dan putri 43 
 
SD NEGERI TANJUNG 
   
1 Joko juli Setiawan L 
04/01/2001 11 Tahun 
2 Lina Yuli Kasari P 
20/09/2001 11 Tahun 
3 Sigit Abdulohim L 
10/01/2002 11 Tahun 
4 Siti maroh mah P 
05/08/2000 11 Tahun 
5 vanesaa agustin P 
14/02/2001 11 Tahun 
6 arjun khoirul AR L 
02/09/2000 11 Tahun 
7 Dani ikhwan A L 
14/04/2001 11 Tahun 
8 muchlesin L 
25-11-2000 11 Tahun 
9 muhammad Fizal L 
16-03-2001 11 Tahun 
10 Muhammad Ridwan I L 
30/12/2000 11 Tahun 
11 Pamur Sidiq L 
14/12/2000 11 Tahun 
12 Sandika L 
05/01/2001 11 Tahun 
13 Al Arof L 
11/07/2001 11 Tahun 
14 Anis nasiroti P 
16/03/2001 11 Tahun 
15 Diana Saputri P 
20/07/2000 11 Tahun 
16 Diwangga P 
25/08/2000 11 Tahun 
17 Firmanyah Yudha P L 
08/07/2000 11 Tahun 
18 Faizatut Dara Ayuni L 
16/01/2001 11 Tahun 
19 Haqi Rohmad  D P 
23/02/2001 11 Tahun 
20 Idayati erma S L 
22/07/2000 11 Tahun 
21 Icshan Nurhidayat P 
08/07/2000 11 Tahun 
22 Indah fitriana L 
17/06/2000 11 Tahun 
23 indah permintasari P 
13/08/1999 12 Tahun 
24 Lina Wulan Sari P 
12/10/2000 11 Tahun 
25 Nonita Elasabila P 
31/09/2000 11 Tahun 
26 Nurwakid L 
28/09/2000 11 Tahun 
27 Selviana Damayanti P 
30/09/2000 11 Tahun 
28 Wanda  salsabila P 
27/01/2000 12 Tahun 
29 Yudha Dwi Kurma K L 
29/08/2001 10 Tahun 
30 Aji muhammad sidiq L 
21/11/2001 10 Tahun 
31 Ciptaningrum Melani P 
08/12/2001 10 Tahun 
32 Dian Kusuma Gandi W L 
21/11/2001 10 Tahun 
33 Hendi Kurniawan S L 
10/03/2001 11 Tahun 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DAFTAR NILAI DAN KLASIFIKASI KESEGARAN JASMANI SISWA 
KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SE - GUGUS CEMPAKA 
KECAMATAN MUNTILAN 
 
 
 
NO L/P 
BUTIR TES   
1 2 3 4 5 JUMLAH KETERANGAN 
SD N MENAYU I 
1 L 3 4 3 3 3 16 Sedang 
1 L 3 4 3 3 3 16 Sedang 
2 P 2 2 3 2 2 11 Kurang 
3 P 2 4 3 2 3 14 Sedang 
4 L 5 4 3 3 2 17 Sedang 
5 P 3 4 3 3 3 16 Sedang 
6 P 4 2 3 3 1 13 Kurang 
7 P 2 2 3 2 2 11 Kurang 
8 L 3 3 4 4 3 17 Sedang 
9 P 3 3 3 3 3 15 Sedang 
10 P 4 3 2 2 2 13 Kurang 
11 L 4 4 5 3 4 20 Baik 
12 L 4 3 3 3 4 17 Sedang 
13 P 4 3 4 3 2 16 Sedang 
14 L 4 3 3 2 3 15 Sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DAFTAR NILAI DAN KLASIFIKASI KESEGARAN JASMANI SISWA 
KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SE - GUGUS CEMPAKA 
KECAMATAN MUNTILAN 
 
 
NO L/P 
BUTIR TES   
1 2 3 4 5 JUMLAH KETERANGAN 
SD N MENAYU II 
1 L 3 4 3 3 3 16 Sedang 
2 P 3 3 2 3 4 15 Sedang 
3 P 3 3 2 2 4 14 Sedang 
4 L 4 4 4 3 3 18 Baik 
5 P 4 3 2 3 3 15 Sedang 
6 P 3 2 3 3 3 14 Sedang 
7 P 3 3 3 3 3 15 Sedang 
8 L 3 2 2 3 3 13 Kurang 
9 P 3 3 2 3 3 14 Sedang 
10 P 3 5 4 3 2 17 Sedang 
11 L 4 4 3 5 5 21 Baik 
12 L 4 3 3 3 3 16 Sedang 
13 P 2 3 2 3 1 11 Kurang 
14 L 3 3 2 2 4 14 Sedang 
15 P 2 5 4 3 2 16 Sedang 
16 P 5 3 4 4 3 19 Baik 
17 P 2 2 2 3 3 12 Kurang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DAFTAR NILAI DAN KLASIFIKASI KESEGARAN JASMANI SISWA 
KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SE - GUGUS CEMPAKA 
KECAMATAN MUNTILAN 
 
 
NO L/P 
BUTIR TES   
1 2 3 4 5 JUMLAH KETERANGAN 
SD N ADIKARTO I 
1 L 2 4 3 3 2 14 Sedang 
2 P 3 3 2 2 3 13 Kurang 
3 L 3 4 3 3 3 16 Sedang 
4 L 4 2 2 3 2 13 Kurang 
5 L 3 4 3 2 3 15 Sedang 
6 L 3 4 3 4 3 17 Sedang 
7 L 3 3 3 2 3 14 Sedang 
8 L 3 3 3 2 1 12 Kurang 
9 P 2 4 3 2 2 13 Kurang 
10 P 2 4 3 2 3 14 Sedang 
11 P 2 4 3 2 4 15 Sedang 
12 P 4 2 3 3 2 14 Sedang 
13 L 4 3 3 2 3 15 Sedang 
14 P 5 2 4 3 3 17 Sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DAFTAR NILAI DAN KLASIFIKASI KESEGARAN JASMANI SISWA 
KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SE - GUGUS CEMPAKA 
KECAMATAN MUNTILAN 
 
NO L/P 
BUTIR TES   
1 2 3 4 5 JUMLAH KETERANGAN 
SD N ADIKARTO II 
1 L 4 4 3 3 3 17 Sedang 
2 L 4 4 3 4 3 18 Baik 
3 L 4 3 3 2 3 15 Sedang 
4 L 3 3 2 2 2 12 Kurang 
5 P 4 4 4 2 3 17 Sedang 
6 L 3 5 4 3 2 17 Sedang 
7 L 3 2 3 3 2 13 Kurang 
8 P 4 4 2 2 3 15 Sedang 
9 P 4 3 3 2 3 15 Sedang 
10 P 3 3 2 3 3 14 Sedang 
11 P 3 3 3 2 2 13 Kurang 
12 P 2 3 3 2 2 12 Kurang 
13 P 2 4 3 2 2 13 Kurang 
14 L 2 5 4 3 2 16 Sedang 
15 L 2 3 3 2 1 11 Kurang 
16 L 2 4 2 3 2 13 Kurang 
17 P 5 3 3 4 2 17 Sedang 
18 L 2 3 2 2 2 11 Kurang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DAFTAR NILAI DAN KLASIFIKASI KESEGARAN JASMANI SISWA 
KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SE - GUGUS CEMPAKA 
KECAMATAN MUNTILAN 
 
NO L/P 
BUTIR TES   
1 2 3 4 5 JUMLAH KETERANGAN 
SD N ADIKARTO 11 
1 L 4 4 3 3 3 17 Sedang 
2 L 4 4 3 4 3 18 Baik 
3 L 4 3 3 2 3 15 Sedang 
4 L 3 3 2 2 2 12 Kurang 
5 P 4 4 4 2 3 17 Sedang 
6 L 3 5 4 3 2 17 Sedang 
7 L 3 2 3 3 2 13 Kurang 
8 P 4 4 2 2 3 15 Sedang 
9 P 4 3 3 2 3 15 Sedang 
10 P 3 3 2 3 3 14 Sedang 
11 P 3 3 3 2 2 13 Kurang 
12 P 2 3 3 2 2 12 Kurang 
13 P 2 4 3 2 2 13 Kurang 
14 L 2 5 4 3 2 16 Sedang 
15 L 2 3 3 2 1 11 Kurang 
16 L 2 4 2 3 2 13 Kurang 
17 P 5 3 3 4 2 17 Sedang 
18 L 2 3 2 2 2 11 Kurang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DAFTAR NILAI DAN KLASIFIKASI KESEGARAN JASMANI SISWA 
KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SE - GUGUS CEMPAKA 
KECAMATAN MUNTILAN 
 
NO L/P 
BUTIR TES   
1 2 3 4 5 JUMLAH KETERANGAN 
SD N TANJUNG 
1 L 5 2 3 2 2 14 Sedang 
2 P 3 4 4 2 3 16 Sedang 
3 L 4 3 2 3 3 15 Sedang 
4 P 2 4 3 2 3 14 Sedang 
5 P 2 2 3 2 3 12 Kurang 
6 L 3 3 3 2 3 14 Sedang 
7 L 2 4 3 3 4 16 Sedang 
8 L 3 3 3 4 2 15 Sedang 
9 L 4 4 3 2 2 15 Sedang 
10 L 2 4 3 4 2 15 Sedang 
11 L 3 3 3 3 2 14 Sedang 
12 L 3 3 3 3 2 14 Sedang 
13 L 4 2 3 2 3 14 Sedang 
14 P 3 4 3 3 2 15 Sedang 
15 P 2 2 3 2 2 11 Kurang 
16 P 2 5 2 2 2 13 Kurang 
17 L 3 3 3 4 2 15 Sedang 
18 L 2 3 3 2 2 12 Kurang 
19 P 3 2 3 4 3 15 Sedang 
20 L 3 1 4 1 2 11 Kurang 
21 P 3 3 2 2 4 14 Sedang 
22 L 3 3 3 2 2 13 Kurang 
23 P 3 2 2 2 3 12 Kurang 
24 P 4 3 3 2 3 15 Sedang 
25 P 3 3 3 2 2 13 Kurang 
26 L 3 3 1 2 2 11 Kurang 
27 P 4 3 3 2 2 14 Sedang 
28 P 3 3 3 3 3 15 Sedang 
29 L 2 2 3 2 1 10 Kurang 
30 L 2 3 3 2 2 12 Kurang 
31 P 4 4 3 3 3 17 Sedang 
32 L 2 3 4 3 1 13 Kurang 
33 L 2 4 3 2 2 13 Kurang 
 
 
HASIL KASAR TKJI KELAS V SD NEGERI SE-GUGUS CEMPAKA KECAMATAN MUNTILAN 
KABUPATEN MAGELANG 
 
 
 
No NAMA L/P 
Butir Tes 
Lari 
40/30m 
Gantung Baring 
Duduk 
Lonct 
Tegak 
Lari  
(detik) Siku 30 dtk (cm) 600m 
  Tekok (kali)   (mnt,dtk) 
1 Setian abadi L 7,33" 36" 12 33 2'45" 
2 Istikomah P 8,64" 7" 8 24 4'21" 
3 Ida royani P 8,44" 30" 7 26 3'20" 
4 Alan bagas wijayanto L 6,30" 35" 13 35" 2'46" 
5 Agra dewi sabriana P 7,60" 31" 11 28 3'11" 
6 Erni nuryanti P 7,50" 7" 7 28 4'23" 
7 Elsa yunita nurwita sari P 8,72" 7" 8 22 3'39" 
8 Bagus hermansyah L 7,68" 24" 20 38 2'31" 
9 Fitri nuramin tias P 7'69" 15" 13 29 3'22" 
10 Rezza wahyuni P 7,06" 12" 6 24 3'39" 
11 Panggeh budi aji L 6,47" 50" 23 31 2'16" 
12 Bagus lutfiantoro L 6,87" 26" 15 35 2'30" 
13 Elfania yuli andikawati P 7,29" 19" 14 31 4'11" 
14 Bondan wisnu hadi L 6,74" 30" 16 26 2'44" 
 
SD N MENAYU 2 
      1 Adin yuswan L 7,45" 31" 12 36 2'44" 
2 Agung prasetio L 7,43" 15" 11 35 2'30" 
3 Dani aryanto L 7,30" 17" 10 30 2'30" 
4 Yanu fitri yatmoko L 6,90" 31" 18 36 2'43" 
5 Setia wardana L 6,90" 15" 9 32 2'45" 
6 Dimas yowan saputra L 7,60" 14" 12 31 2'35" 
7 Fahru nugroho L 7,65" 17" 12 34 2,45" 
8 Tita werdita P 8,25" 7" 5 28 3'25" 
9 Titin merlianda P 8,15" 8" 4 25 3'27" 
10 Yusuf aditia L 7,50" 51" 18 31 2,50" 
11 Mujahidin yuswan L 6,19" 38" 12 46 2,07" 
12 aziyah muslihatur R P 7,31" 12" 10 29 3;21" 
13 Jodhi marindo L 8,01" 21" 8 34 3'45" 
14 Neni widi kartini P 8,03" 10" 4 25 2'53" 
15 Nurhasanah P 8,62" 40" 16 31 3'50" 
16 Pujikartini W P 6,72" 11" 17 35 3,19" 
17 Fifa andritiyani P 8,43" 7" 3 30 3,22" 
 
SD N ADIKARTO I 
      1 Santoso L 7,90" 35" 12 32 3'44" 
2 Dwi febriani P 7,50" 8" 6 24 3'25" 
3 Fajar nurcahyo L 7,58" 37" 14 33 2'44 
4 Arif fitriyanto L 6,30" 14" 10 33 3'20 
5 Abdul rosid L 7,35" 31" 13 30 2,41" 
6 Aji okta fatolah L 7,63" 32" 13 38 2,36" 
7 arif wijayanto L 7,60" 17" 12 30 2,35" 
8 Bagas nurcahyanto L 7,69" 15" 12 30 3,50" 
9 Dela septiana dewi P 8,50" 20" 8 25 3,55" 
10 Lestari nurfajar wati P 8,54" 20" 10 24 3,20" 
11 Neva idam kusuma P 8,88" 22" 11 22 2,48" 
12 Diah novita P 7,22" 7" 13 31 3,37" 
13 Wahyu ardiansah L 6,82" 25" 14 29 2'43" 
14 Erni yuryanti P 6,27" 7" 16 31 3,10" 
 
SD N ADIKARTO 2 
      1 Doni haryanto L 6,43" 45" 15 34 2'36" 
2 Aji budi anto L 6,70" 46" 16 38 2'41" 
3 Pramono L 6,73" 18" 17 28 2'38" 
4 Alvian azis L 7,62" 20" 10 26 3;30" 
5 Alviana dewi lestari P 7,45" 25" 14 24 3'28" 
6 Danang wijaya L 7,50" 55' 20 32 2'46" 
7 Galeh pangestu L 7,74" 13" 12 35 3'44" 
8 Hesti zayiah P 7,53" 35" 5 23 3'21" 
9 Linda kunia yati P 7,46" 19" 10 24 3'28" 
10 Listiana anisa P 7,78" 15" 4 28 3'28" 
11 Dini nurvitriani P 8,21" 17" 7 21 3'29" 
12 Amelia amanda P 8,40" 11" 7 21 3'29" 
13 Tri istianti P 8,49" 25" 7 23 3'29" 
14 Yayas setiawan L 8,08" 1,26" 20 34 2'55" 
15 Heri hermawan L 8,50" 18" 15 30 4'06" 
16 Wibawa kusuma L 8,30" 46" 11 32 2'56" 
17 Dwi rahmayanti P 6,17" 10' 9 34 2'53" 
18 Dani setiawan L 8,61" 20" 7 28 3'06" 
 
SD N TANJUNG 
      1 Joko juli Setiawan L 6,20" 14" 12 25 3'10" 
2 Lina Yuli Kasari P 8,11" 20" 14 28 3'20" 
3 Sigit Abdulohim L 6,50" 25" 11 32 2'45" 
4 Siti maroh mah P 8,50" 20" 10 24 3'15" 
5 vanesaa agustin P 9,05" 7" 7 21 3'10" 
6 arjun khoirul AR L 7,76" 23" 15 24 2'45" 
7 Dani ikhwan A L 6,80" 31" 13 32 2'30" 
8 muchlesin L 7,15" 20" 15 38 3'40" 
9 muhammad Fizal L 6,75" 35" 16 26 3,40" 
10 Muhammad Ridwan I L 7,85" 38" 17 38 3'30" 
11 Pamur Sidiq L 7,50" 19" 13 33 3'20" 
12 Sandika L 7,35" 15" 15 35 3'19" 
13 Al Arof L 6,80" 14" 12 27 2'40" 
14 Anis nasiroti P 8,0" 20" 11 30 4'10" 
15 Diana Saputri P 8,75" 6" 7 28 3'50" 
16 Diwangga P 8,66" 40" 6 26 4'21" 
17 Firmanyah Yudha P L 7,55" 30" 15 39 3'15" 
18 Faizatut Dara Ayuni L 8,14" 19" 12 24 3'14" 
19 Haqi Rohmad  D P 8,30" 13" 13 34 3'25 
20 Idayati erma S L 7,13" 2" 20 18 2'52" 
21 Icshan Nurhidayat P 8,20" 14" 5 27 2'54" 
22 Indah fitriana L 7,42" 24" 15 26 3'16" 
23 indah permintasari P 7,90" 3" 4 25 3'20" 
24 Lina Wulan Sari P 7,55" 10" 11 25 3'23" 
25 Nonita Elasabila P 8,21" 12" 7 25 3'32" 
26 Nurwakid L 7,70" 26" 3 20 3'15" 
27 Selviana Damayanti P 7,37" 10" 9 26 3'48" 
28 Wanda  salsabila P 7,77" 14" 16 30 3'22" 
29 Yudha Dwi Kurma K L 8,20" 13" 14 30 3'59" 
30 Aji muhammad sidiq L 8,20" 19" 15 28 3'24" 
31 Ciptaningrum Melani P 7,23" 23" 12 30 3'26" 
32 Dian Kusuma Gandi W L 8,41" 15" 18 32 3,53" 
33 Hendi Kurniawan S L 8,45" 38" 14 25 2'49" 
 
 
 
DAFTAR PETUGAS  TES KESEGARAN JASMANI SISWA 
KELAS V SD NEGERI SE - GUGUS CEMPAKA 
KECAMATAN MUNTILAN 
 
 
NO NAMA PETUGAS NAMA TEMPAT 
MENGAJAR 
1 EMPU NUGRAHA SD N MENAYU 1 
2 MUJIANA SD N MENAYU 2 
3 SRI ESTU SD N ADIKARTO 1 
4 DARMANTO SD N ADIKARTO 2 
5 YUNI SD N TANJUNG 
6 ARES WIBOWO SD N MATYOGONDO 3 
7 ANDI SD N CONGRANG 2 
8 AGUS ARIWIBAWA SDN MAESAN 
9 DODIK SD N SRIWEDARI 
10 UMAR HARJANI SD N TAMAN AGUNG 4 
11 SUYATEN SD N SUKORINI 2 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Foto kegiatan pemanasan dan pengarahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Posisi lari 40 meter 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Posisi baring Duduk 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Posisi Gantung Siku Tekuk 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
Posisi Tinggi Raian 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Posisi Loncatan 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Posisi Lari 600 meter 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Foto Pengambil Data Sebagian Petugas TKJI 
